
Candidato: Stefano SajaCandidato: Stefano Saja

Corso Nazionale Corso Nazionale 
Allenatori Terzo GradoAllenatori Terzo Grado
Settima EdizioneSettima Edizione

La fase breakLa fase break
Analisi di un microciclo di Analisi di un microciclo di 
allenamenti in una squadra allenamenti in una squadra 
di A2 maschiledi A2 maschile



Da dove partireDa dove partire

Stagione: Stagione: 

SocietSocietàà::

20092009--2010 2010 

Obiettivo:Obiettivo:

Qualificazione play off promozioneQualificazione play off promozioneQualificazione play off promozione



Analisi InizialeAnalisi Iniziale

Modello di prestazione



Puntare sulla fase diPuntare sulla fase di

• Servizio

• Muro

• Difesa

• Alzata

• Attacco di palla alta



Struttura del MicrocicloStruttura del Microciclo



PesiPesi

Metodo Metodo ““BulgaroBulgaro””
Settimana 2Settimana 2
Serie per ogni esercizio:Serie per ogni esercizio:

1x10 rip. al 70% 1x10 rip. al 70% 
1x8 rip. al 75% 1x8 rip. al 75% 
3x6 rip. al 80% +3x40% 3x6 rip. al 80% +3x40% 
4x6 Trasf.dinamica 4x6 Trasf.dinamica 

Obiettivo: Obiettivo: mantenimentomantenimento



Riunioni VideoRiunioni Video

Studio del proprio Studio del proprio 
giocogioco
Studio del gioco Studio del gioco 
avversarioavversario



Allenamento TecnicoAllenamento Tecnico



La GaraLa Gara

Durante la settimana Durante la settimana 
si lavora per questo!si lavora per questo!



Per terminarePer terminare……

“L'allenatore deve avere la qualità
morale per sapere che i maestri sono 

i giocatori, non il contrario.”
S.Prandi

…… una provocazione:una provocazione:


